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健康 的 身体 ， 是 无 价 之 宝 。 人 民有 健壮 的 体例 ， 


是 建设 社会 主义 四 个 现代 化 的 保证 。 健 康之 道 很 多 。 
我 们 认为 “ 八 段 锦 ” 是 -- 项 历史 修 欠 、 简 单 易学 、 行 
之 有 效 的 健身 术 ， 值 得 提倡， 因此 合 写 了 《 八 吏 锦 与 
健康 光 。 骨 在 使 弱者 壮 ， 老 者 健 ， 防 病 治 病 ， 益 寿 延 
年 。 | 


“为 了 使 对 “ 八 自 锦 ” 有 较 全 面 的 了 解 ， 有 必要 拒 


中 医 养生 学 的 指导 思想 ， 作 简略 的 叙述 。 
注意 养神 ”调节 七 情 


这 : 必 藏 神 ，. 为 一 身 之 主 。 中 医 经 昔 著 作 《& 素 间 。 灵 
兰 秘 典 论 》 指 出 ，“ 主 明 则 下 安 ， 以 此 养生 则 才 ， 有 焉 
世 不 至 ， 以 为 天 下 则 大 虽 ， 主 不 猴 则 十 二 官 危 ， 使 道 
闲 塞 而 不 通 ， 形 乃 大 伤 ， 以 此 养生 则 玖 ， 以 为 天 下 
者 ， 其 宗 大 危 ? 。 所 以 保养 心神 是 摄 生 的 首要 问题 。 
要 保养 心 被， 首先 要 重视 七 情 的 调节 ， 勿 使 太 过 ， 才 
能 使 爹 身 的 明明 得 以 平 秘 ;- 达到 “正气 看 内 ; : 那 不 
. - * 


| 





可 干 2” 的 目的 。&《 素 问 . 上 证 天 真 论说 ， “恬淡 于 
无 ， 真 气 从 之 : 精神 内 守 ， 病 安 从 来 ? ” 即 人 要 网 你 
广阔 , 示 上 患得患失 , 使 精神 经 常 处 于 稳定 状态 。 这 是 摄 
生 防 病 的 大 前 提 ， 是 延年益寿 的 指导 思想 ， 是 十 分 重 
要 的 理论 ， 值 得 引起 重视 与 探索 。 


珍惜 精 气 ” 节 忒 色欲 


科 商 帝 内 经 》 早 就 指出 “* 醇 以 人 房 ? 的 弊端 。 历代 
医家 又 反复 强调 保养 肾 精 的 重要 性， 如 元 代 和 名医 朱 丹 
溪 的 《格致 余 论 疼 ， 就 专门 为 此 撰写 了 《 色欲 能 》。 ， 
精 是 人 体 粮 以 生存 的 高 级 精微 物质 ， 精 充 则 体 健 寿 
长 ,~ 精 耗 则 体 衰 而 不 能 尽 其 天 年 。 倘 不 知 爱 惜 ， 尽 管 
有 很 好 的 营养 和 优越 的 生活 环境 , :也 不 能 健康 长 寿 。 
， 历 代 帝 王 的 寿命 史 就 可 以 说 明 这 个 问题 。 据 说 清 代 乾 
隆 皇 帝 之 所 以 长 寿 (89 岁 )， 全 舍 御 医 教 他 “远房 
帷 ， 导 武备 。” 之 故 。 当 然 ， 如 果 只 讲习 武 ， 不 注意 
保 精 ， 长 寿 也 是 不 可 能 的 。 


 ，, 架 护肤 雪 “饮食 有 节 
肥 甘 厚 味 常 为 致 病 之 源 ， 过 饥 过 饱 易 伤 脾胃 之 


瑟 。 脾 轩 一 伤 ， 则 诸 病 丛生。 元 代 李 东 二 着 < 脾 ' 家 
本 人 


论 交 ， 论 述 至 为 深 废 。 许 多 高 零 老 人 的 饮食 习惯 证 
明 , 饮 食 清 淡 ,适时 适量 ， 是 一 个 重要 因素 。 现 在 防治 
冠 心 病 十 分 强调 少食 高 胆 男 醉 食物 ， 以 免 引起 动脉 硬 
化 ， 这 是 有 一 定 的 道理 的 ， 但 也 不 能 机 械 夺 待 。 有 些 
人 虽然 尽量 少食 或 不 食 这 一 类 食物 ， 但 胆 辕 醇 仍 然 很 


高 ， 这 就 要 靠 体育 锻炼 来 帮助 解决 问题 了 。 


”重视 运动 ” 勿 使 过 上 度 


。” 提 信 体 育 运动 以 增强 体质 ， 从 而 达到 社 病 延 年 的 
自 的 ， 在 我 国 是 “十 已 有 之 ”。 汉 代 华 倍 在 论 五 禽 戏 
时 指出 ， “人 体 客 得 劳动 ， 但 不 当 使 极 耳 。 动 摇 则 管 
气 得 销 ， 血 脉 流通 ， 病 不 得 生 ”， 虽说 “生命 在 于 法 
动 ” * 但 “不 当 使 极 ” 是 -- 句 带 关键 性 的 话 ， 就 是 说 
适 动 不 能 过 量 , 对 体 弱 者 来 说 , 尤 须 予 以 足够 的 重视 ， 

认真 的 对 待 . 运 动 的 种 类 很 多 , 从 传统 角度 来 看 ， 可 分 
外 功 与 内 功 两 大 类 型 。 体 操 、 跑 步 、 外 家 时 术 之 类 比 
较 使 用 外 动 的 运动 属 外 功 ， 五 依 戏 、 太 极 拳 、 八 段 锁 
之 类 则 凯 内 功 。 若 以 强壮 身体 为 目的 , 则 内 功 、 外 功 均 
可 上 如 从 摄 生 角 度 来 考虑 ,尤其 是 对 中 ,老年 人 来 说 ， 


， 则 人 羽 肉 功 为 好 。 内 功用 意 不 用 旋 ， 以 意 为 主 ， 以 意 引 


气 ， 以 气 运 层 体 ,不 偏 不 倘 , 不 会 伤 气 寿 血 。 能 持 之 以 
年。 出所 自流 杨 ， 体 力量 刍 。 梢 神 自 充 ， 效益 加 疙 汪 
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八 段 饥 的 由 来 


八 段 锦 是 我 国医 疗 体育 的 瑰宝 之 一 ， 它 是 历经 于 
百年 的 筛选 然后 编织 成 八 段 包 锈 设 的 健身 之 术 。 

过 去 我 们 只 约 路 地 认为 八 段 锦 是 汉代 华 化 “五 傅 
戏 ” 的 发 展 。 但 自从 看 到 长 沙 马 王 堆 三 号 汉 莫 出土 的 
南 书 <《 导 引 图 罗 之 后 ， 其 历史 根源 症 更 加 提 前 。 马 
王 堆 三 号 汉 幕 ， 音 于 西汉 时 期 〈 公元 前 168 年 )， 该 
图 之 导 引 法 应 早 于 西汉 。 为 了 使 读者 了 解 八 段 锦 的 历 
史 渊 源 、 先 将 它 的 由 来 ， 介 绍 于 下 。 


从 “ 导 引 图 》 说 起 


遍 书 和 导 引 图 》 所 绘 导 引 动作 图 式 共 44 个 ， 有 第 
竹 运 动 式 的 ， 也 有 持 械 运动 式 的 ， 其 中 30 图 像 之 旁 附 
有 文字 题记 。 参考 其 图 式 与 文字 可 分 为 ，@ 保 健 功 
《如 * 熊 经 ”与 “ 信 ? 。“ 信 ? 即 鸟 什 之 类 》; -@ 治 
病 功 ( 如 .“ 引 温 病 ” 等 ) 。《 有 导 引 图 图 所 载 的 运动 内 
容 是 否 即今 天 所 说 的 .医疗 体育 ” 呢 ? 看 来 有 些 相 
似 * 候 我 们 必须 透 过 这 些 图 式 ， 看 到 宣 的 梢 得, 这 亏 
和 . 站 


， 和 个 


有 必要 对 “ 导 引 ? 一 词 ， 作 进一步 的 了 解 了 。 
《 甩 氏 者 秋 。 汪 乐 篇 少 载 ，“ 芝 网 唐 之 始 …… 民 

气 郁 阅 而 滞 著 ， 筋 骨 苞 缩 不 达 ， 故 作 有 舞 以 寅 导 之 ”。 
这 是 说 “ 导 引 ? 是 从 上 古 之 人 从 绎 中 发 展 而 来 ， 导 引 
有 玫 跟 的 内 容 。 六 
”《《 凌 帝 内 经 ， 烷 问 站 中 有 “ 导 引 ”-- 词 。 唐 代 名 
怀 玉 六 注 解说 ; “ 导 引 谓 摇 入 骨 ， 动 支 《 胺 ) 节 ”， 
由 此 看 来 ， 导 引 即 是 运动 。 王 冰 又 在 4 黄帝 内 经 ; 素 


间 人 金工 真言 论 必 对 “ 接 断 "一 启 注 解 讽 : “ 按 谓 按摩 ， 


路 谓 跻 捷 者 之 举动 手 是 ， 是 谓 导 引 。” 则 导 引 又 包括 
按摩 运动 。 四 

” 庄子。 刻意 篇 》 载 ， “ 吹 响 呼 吸 ， 吐 故 纳 新 ， 
能 经 鸟 申 ， 为 寿 而 已 活 。 此 导 引 之 士 、 养 形 之 人 、 彭 
祖 寿 考 者 之 所 好 也 ” 。 头 两 句 指出 导 引 包括 呼吸 送 
动 ， 即 现在 所 说 的 “气功 ”， 第 三 句 指 全 身 运 动 ， 可 


网 ， 导 引 为 益 海 延 年 之 术 。 


”” 隋 代 著名 医家 梨 元 方 《 诸 病 源 候 论 . 白 发 候 》 引 - 
《养生 方 导 引 法 》 载 。“ 令 身 圳 之 中 满 其 气 ， 引 之 
者 ， 引 此 和 狂 身 内 恶 那 估 气 ， 随 引 和 而 出 ， 故 名 鼻 引 。? 
说 明 导 引 可 以 治 病 。 
， 李 颐 注 & 庄 子 。 刻 疮 篇 > 概括 导 引 之 精 义 为 “ 导 
气 令 和 ， 引 体 令 柔 。,” 即行 导 引 时 必须 注意 气 和 、 你 

秒 ， 行 八 及 锦 时 亦 必 须 入 音 气 和 ， 傈 条 这 一 精 叉 。 


五 禽 戏 是 导 引 的 分 支 


”以 模仿 飞禽 走兽 的 次 坊 运动 身体 的 导 引 法 名 为 五 
禽 戏 ， 它 首 见于 华 亿 传 少 中。 所谓 五 禽 戏 包括 虎 、 
鹿 、 能 、 猴 、 鸟 五 种 术 式 。 当 然 五 禽 戏 也 是 有 其 济源 
的 ， 并 非 华 包 所 创 。 如 战国 时 期 的 < 庄子 > 便 有 以 能 


经 鸟 伸 为 代表 的 导 引 法 。 和 淮 商 于 "精神 说 少 中 记名 


六 种 禽兽 的 动态 ， 能 经 、 鸟 伸 、 竞 浴 、 巍 是 (ps )、 
网 视 、 虎 顾 。 马 王 堆 &《 导 引 图 》， 可 以 肯定 的 有 八 种 
离 曾 的 姿态 ， 能 经 、 信 ( 乌 伸 ) 、 妊 坊 、 沐 猴 蔗 、 喝 
背 、 竟 、 稚 口 与 录 晴 。 可 见 五 离 戏 渊源 古 远 ， 与 上 述 
六 种 禽兽 戏 有 一 脉 相 其 的 关系 。 估 计 其 中 经 过 由 简 至 
敬 ， 又 由 营销 简 的 筛选 和 提炼 的 过 程 ， 至 三 同 昔 亿 时 
已 基本 定型 。 

五 禽 戏 的 术 式 如 何 ? 宋 & 云 策 七 签 。 导 引 按摩 》 
所 构 录 华 亿 的 《< 五禽戏》 为 ， z 
””““ 虎 戏 者 ， 四 肢 距 地 ， 前 三 芹 ， 却 二 挤 。 长 引 
瑟 ， 乍 却 仰天 即 返 ， 距 行 前 却 各 七 过 也 : 

遍 戏 者 ， 四 政 距 地 ， 引 项 反 顾 。 左 三 有 二 ， 左 右 
伸 脚 伸缩 亦 三 亦 二 也 。 

能 戏 者 ， 正 分， 以 双手 狗 际 下， 举 关 ， 左 名 地 
七 ， 右 亦 七 。 器 地， 以 手 左右 托 地 。 





狼 戏 者 : :机 物 自 基 ， 休 缩 身体 ， 上 下 一 七 。 以 著 
拘 物 自 悬 ， 左 右 七 。 手 钩 却 立 ， 按 头 各 七 。 

鸟 戏 者 ， 双 立 手 ， 类 一 足 ， 伸 两 营 。 扬 周 鼓 力 ， 
有 二 上 ， 尝 介 苑 ， 玫 摘 尽 下 各 上， 弱 伸 二 稼 各 上 
也 。? | 
五 禽 戏 流 行 于 玛 、 了 、 遍 、 宁 代 ， 直至 现在 角 丰 
民 问 流传 ， 而 且 种 关 响 多 。 


作 展 槐 是 导 引 的 继 


至 宋代 ， 从 五 禽 戏 之 类 导 引 术 衍 生出 八 段 锦 类 导 
引 法 。 以 “ 锦 ” 命 名 的 导 引 法 自 宋 以 来 , 越 来 越 多 ,如 : 
四 段 锦 交 、《 八 段 锦 了 》》、《 八 良 锦 导 引 决 、 «A 八 
自 锦 誉 功 图 汐 、& 八 段 锦 立功 歌 》、《 百 上段 锦 为 、 
《学 式 十 二 段 锦 光 和 < 外 壮 功 八 自 锦 风 等 。 


1 对 于 八 眉 勿 的 健身 作用 ， 朱 代 曾 座 < 道 桶 辑录 


的 资料 中 有 如 下 记载 : 

《人 学 上 举 以 治 三 焦 者 也 。 左 肝 右 肺 如 射 钦 焉 : 
杂 蘑 狐 抵 所 以 安 脾 央 疾 ; 反复 而 顾 所 以 理 其 伤 蓉 。 大 
小 朝天 所 以 通 基于 天 交响 津 补 乞 友 右 基 基于。 呈 和 
之 尾 所 以 社 心 之 疾 妖 。 左 右手 举 其 足 所 以 治 ,其 用 

葛 。 如 
上 述 人 民 ，*- 自 举 手 治 三 焦 ， 二 肛 左 右 轴 朋党 肝 

村 


肺 ， 三 段 单 举 手 以 治 腺 角 ， 四 段 头 反复 回顾 以 治 劳 
伤 ; 五 段 先 敬 果 后 爷 视 治 五 脏 ， 六 段 咽 津 左 右 挑 手 以 
补 气力 ， 摆 旦 妖 以 治 心 ;去 右手 举 其 苦 以 治 历 《 膝 为 
肾 之 脐 ， 亦 即 治 肾 )》 。 这 就 与 现在 八 恨 锅 有 强壮 与 治 : 
疗 脏 脐 的 作用 基本 相近 。 人 金 代 许 逊 述 《 灵 剑 子 引导 子 
年 记 》 据 《道藏 少 三 百 二 十 四 册 辑 录 之 术 式 : ”， 

“ 仰 托 一 度 理 三 焦 。 左 肝 右 肺 * 如 射 只 。 

东 肝 单 托 西 通 肾 。 五 著 问 顾 七 伤 调 。 

游 鱼 摆 尾 通 心 脏 。 手 获 双 足 理 乎 磊 。 

次 鸣 天 鼓 三 十 六 。 两 手 掩 耳 后 头 敲 。” 
前 六 名 与 现在 之 八 段 锦 相 同 ， 而 且 词句 更 为 相 
近 $ 其 第 二 名 ， 是 鸡 天 圳 的 次 数 ， 第 八 句 是 鸣 天 鼓 的 - 
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1 # 直 用 右 肺 * 是 指 经 气 的 运行 ， 不 直 指 肝 胜 、 肺 赃 。 
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.图 1 清 < 新 出 保 身 图 说 。 八 级 锦 图 》 
做 法 ， 应 为 七 段 锦 。 

八 颖 锦 传 至 清 代 ， 已 经 定型 ( 图 1 )， 也 就 是 本 
书记 庆 绍 的 一 套 术 式 。 
一 Fs - 


a 


两 秆 托 天 理 三 焦 ， 堪 右 开 己 似 射 崔 。 、 
调理 苯 胃 人 须 单 举 ， 五 劳 七 伤 望 后 瞻 。 
摇头 摆 尾 去 心 火 ， 背 后 七 颠 百 病 消 。 
换 举 疙 月 增 气 力 ， 两 手 攀 足 夯 肾 腰 。:， ““ 
从 上 述 可 见 八 段 锦 起 源 于 导 引 。 而 导 引 有 很 多 派 - 
系 ， 有 以 气功 吐 纳 为 主 的 ， 有 以 届 促 肢体 为 主 和 的， 月 
以 自我 按摩 为 主 的 ……， 但 总 的 精神 不 外 “ 气 和 * 、 
“ 体 柔 ”， 这 是 练功 时 必须 注意 的 。 4 
导 引发 展 至 汉代 ， 其 以 运动 胶体 为 主 的 一 北 经 
过 改进 ， 成 为 有 名 的 华 从 五禽戏 。 及 至 宋代 从 五 禽 戏 
一 派 巾 ， 叉 衍生 出 “ 八 段 锦 ”、“ 百 段 锦 ”之 术 ， 以 
及 清 代 形成 今天 比较 简单 易 行 的 现在 术 式 的 “ 八 自 
锦 ”。 可 见 这 一 套 简 单 易 行 的 八 段 锦 ,. 已 有 干 百年 的 








历史 .并 在 于 百年 传授 的 过 程 中 经 过 多 少 人 的 改进 而 

”成 。 因 兹 它 是 名 符 其 实 的 美 如 锦 拷 的 既 能 治 病 又 可 延 
年 的 健身 术 。 

为 了 证 实 八 段 锦 源 于 导 引 ， 特 贷 绘 马 王 推出 土 

《 导 引 国 交 与 八 段 包 相 似 图 式 ( 图 2 )。 


， 村 


和. 


八 段 锦 套路 图 解 


. 八 段 锦 动 作 简单 史学 ， 经 常 秆 炼 ， 对 增强 体质 ， 
肖 节 人 体内 各 渡 彤 经 络 气 和 的 运行 均 有 显 著 的 功 
将。 下 面具 栖 介 绍 八 段 锦 的 内 容 。- 


”两 手 托 天 理 三 焦 


〖 预备 姿势 了 直立 ， 两 臂 自然 下 垂 ， 手 掌 向 内 ， 
两 眼 平 视 前 方 ， 知 尖 轻 抵 硬 胶 ， 自 然 呼吸 ， 周 身 关 节 
放松 ， 足下 白地 ， 意 守 丹 因 ， 隐 求 
精神 集中 片刻 {图 8 )， 两 臂 袜 
曲 ， 两 手 从 体 侧 移 至 身 前 ， 十 指 交 | 
播 互 握 ， 掌 心 向 上 (图 4 )。 ! 

动作 3 
' 二。 两 葵 徐 徐 上 举 ， 至 头 前 
人 
直 ， 头 往 后 爷 ， 两 眼 看 手背 ， 
人 站 ， 问 时 上 投 ， 挟 上 
《图 6》。 





上 一 a 
a = rT a 
mn - - 。 国 
Wi 
1 Ee 问 加 时 起 
1 i ， bs 由 制 雪 上 于 rd ma 
Se otk -ph te tl 











图 6 


2 。 两 臂 放下， 至 头 前 时 ， 掌 心 由 前 翻转 向 下 ， 
脚跟 下 落 ， 辟 有 时 放松 ， 同 时 呼 气 。 

如 此 反复 16~20 遍 ,使 呼 气 吸 气 均匀 ,最 后 十 措 松 
开 , 两 臂 由 身 前 移 垂 于 两 侧 , 以 作 收 势 。 此 为 第 一 段 。 

从 这 一 节 动 作 上 看 ， 是 四 上 肢 和 般 干 的 运动 ， 而 以 
挺 胸 仰 头 为 主 。 其 活动 中 心 有 利于 胸 廊 扩张 ， 活 动 绒 
部 诸 上 机， 加 强 深 呼吸 ， 吸 进 更 多 的 新 鲜 空 气 ， 使 身体 
有 更 多 的 氧气 ， 同 时 加 强 心血 循环 ，、 亡 其 是 头脑 的 血 
习 任 环 ， 并 将 动脉 血液 运 物 给 全 身 肌肉 和 各 器官 ， 以 
解除 注 劳 ,: 清醒 头脑 。: oo 
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“ 震 焦 2 即 上 焦 、 中 焦 、 下 焦 。 是 中 医 指 人 体 部 
位 的 名 称 。 上 和 焦 是 指 胸腔 部 器 官 ， 主 要 包括 心 、 肺 等 
脏 器 ; .中 焦 是 指 上 腹部 器 官 ， 主 要 指 香 胃 等 脏腑 ， 下 
焦 是 指 下 腹部 和 盆 部 器 官 ， 包 括 肝 和 肾 等 脏 了 及。 所 亩 
“ 理 三 焦 ” 是 通过 这 节 运 动 ， 调 理 和 强健 身体 各 内 脏 
器 官 。 这 节 动 作 强调 插 脑 ， 头 往 后 仰 ， 所 以 主要 还 是 
以 调理 肺脏 与 心血 循环 ( 上 焦 ) 为 主 ， 增 加 呼 骸 和 血 
液 循环 。 


”左右 开 号 似 射 膨 


【预备 姿势 】 左 脚 向 让 个 跨 一 步 ， 两 腿 届 膝 成 马 
步 ， 上 体 直 ， 同 时 两 禹 平 忆 于 两 和 肩 前 ， 左 王 食 指 路 他 
直 ， 左 拇指 外 晨 微 伸 直 ， 右 手 食指 和 中 指 弯 届 ， 余 指 
紧 握 (图 7? )。 

【动作 3 

1 ， 左 手 向 左 侧 平 伸 ， 同 时 右手 向 右 侧 猛 拉 ， 肘 
忆 与 肩 平 ， 眼 看 左手 食指 ， 同 时 扩 胸 豚 气 ， 模 仿 拉 马 
射 稍 姿 势 ( 图 8 )。 

多 。- 两 手 收 届 于 胸 前 ， 成 复原 风势 ， 但 左右 手指 
伸展 相反 、 同 时 呼 气 [图 9 ) 。 

3 。 右 手 向 右 侧 求 伟 ， 同 时 左 乎 向 左 侧 猛 拉 ， 时 
导 与 肩 平 ， 眼 看 右手 食指 ， 阿 时 扩 胸 吸 气 ( 图 10 ) 。 
4 








如 此 堪 右 轮流 进行 开 弓 16 一 20 次 ， 最 后 还 原 预 备 


”姿势 且 收 势 。 此 为 第 二 段 。 


一 动作 的 重点 是 运动 胸部 颈椎 ， 两 涡 外 展 且 左 
右 交替 猛 拉 促使 胸廓 扩大 ， 增 强 呼 吸 功 能 与 血 液 : 特 
环 ， 有 利于 神经 一 一 体液 调节 ， 纠 正 机 体内 不 协调 因 
素 ， 颁 椎 左右 旋转 运动 ， 增 加 头 部 的 血液 御 环 ， 有 利 
于 心神 健康 。 


调理 脾胃 须 单 兴 


【 现 备 突 势 】 立 直 ， 丙 避 自 然 各 促 于 体 侧 ， 牌 尖 
向 前 ， 眼 平视 前 方 。 : 

【动作 】 

1 < 右 征 翻 掌上 举 ， 五 指 伸 
直 并 掀 ; 掌心 向 上 ， 指 尖 向 左 ， 
同时 左 乎 下 按 ， 掌 心 向 下 ， 指 尖 
向 前 ， 拇 指 开展 ( 图 11 ) ， 头 向 
后 您， 眼看 右 指 尖 ， 同 时 吸 气 
(图 12)。 

2。 复 原 呼 气 。 

3 。 左 手 翻 掌上 举 ， 五 指 介 
直 并 摔 ， 掌 心 向 上 ， 指 尖 向 有 ， 
同时 右手 下 接 ， 掌 心 向 下 ， 指 类 
Ei 








全 前， 拇指 开展 《图 妈 》， 头 疝 后 仰 ， 了 眼看 左 指 尖 ， 
同时 吸 气 《图 14 》。 

4 。 复 原 再 呼 气 。 

如 此 反复 16~20 遍 ， 运 动 时 宜 注 意 配 合 呼 吸 均 
人 义 。 此 为 第 三 段 。 

这 段 动作 是 两 臂 交 替 上 举 与 下 接 ， 上 下 用 力 率 


” 拉 ， 癌 时 仰 头 ， 直 胎 疹 柱 侧 届 ， 使 商 便 内 脏 器 官 和 髓 


千 肌 内 作协 调 的 牵引 ， 主 要 作用 于 中 焦 ， 特 别 使 及 
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化 功能 。 经 常 锻炼 ,有 助 于 加 强 脾 表 机 能 ,增进 食欲 。 


五 劳 七 伤 望 后 瞧 


预备 姿势 〗 直 立 ， 两 臂 自 然 伸 直 下 垂 ， 手 掌 向 
腿 旁 贴 紧 ， 挺 胸 收 腊 。 

【动作 了 

1 。 双 辟 后 伸 于 丑 部 ， 手 党 向 后 ， 躯 干 不 动 〈 图 
15 ) ， 头 慢 慢 向 左旋 转 ， 眼 向 左 后 方 看 ， 同 时 深 豚 气 
稍 停 片刻 ( 图 16 ) ， 头 旋转 原 位 ， 眼 平视 前 方 ， 并 呼 





5 图 16 ”- “图 17 


2 。 头 青 覃 慢 向 右 旋转 ， 眼 向 右 后 方 看 ， 并 咀 
气 稍 停 片刻 〔 图 17 ) ， 再 旋转 原 位 ， 眼 平视 前 方 ， 并 
呼 气 。 

如 此 反复 16~20 遍 ， 最 后 还 原 成 预备 兆 势 且 收 
势 。 此 为 第 四 段 。 

这 一 节 动 作 是 使 头 部 反复 用 力 ， 左 右 旋转 ， 增 强 
绒 部 深浅 肌 群 的 收缩 能 力 ， 加 强 胸 骨 和 第 一 、 二 肋骨 
的 上 提 , 有 助 于 胸 肇 上 部 活动 ,促使 两 肺 尖 心血 循环 。 
身体 较 虚 弱 的 人 ， 由 于 两 肺 尖 通 气 较 差 ， 常 可 诱发 肺 
结核 和 肺 胀 了 肿 。 这 一 动作 主要 增强 肺脏 机 能 ， 了 预防 肺 
结核 等 肺 部 疾患 。 辐 时 头颈 部 运动 对 于 中 枢 神 经 ， 尤 
其 是 脑 记 者 有 良好 的 作用 ， 它 能 增加 脑 部 的 血液 供 
给 ， 加 强 神 经 一 体液 调节 ， 对 脏腑 气 血 和 全 身 均 有 
协调 作用 。 所 以 ， 有 人 认为 这 节 动作 对 防治 五 劳 七 伤 
都 有 好 处 。 这 节 动 作 功 效 蕊 广 ， 它 还 能 锋 炼 活动 眼球 
的 各 种 肌 府 ， 提 高 视觉 能 力 ， 使 颈 部 诸 肌 得 到 锻炼 ， 
有 助 于 治疗 洲 可 和 颈椎 病 ， 诚 轻 防 举 和 上 疏 麻 木 ， 改 
善 高 血压 和 动脉 硬化 等 症 。 


插 沈 把 目 增 气 力 


【预备 姿势 了 两 腺 分 开 届 屿 成 马 步 ， 两 便 届 肘 所 
学 , 举 心 向 上 ;两 脚尖 向 前 或 外 旋 ， 杷 视 前 方 ( 园 18)。 


ig 








”图 18 


长 动作 习 

1 。 右 拳 向 前 猛 冲 击 ， 
拳 与 肩 平 ， 源 心 向 下 ， 两 眼 . 
肝 大 ， 向 前 虎视 (图 19)。 

2 ， 右 举 收 回 圣 腰 旁 ， 
同时 左 举 向 前 猛 冲 ， 源 与 户 
平 ， 拳 心 向 下 ， 两 眼 睁 大 ， 
问 前 虎视 。 
昌 。 左 拳 收回 至 腰 旁 ， 
随即 右 拳 向 右 铺 冲击 ， 拳 与 图 20 
肩 平 ， 拳 心 向 下 ， 两 眼 睁 大 ， 向 右 虎 视 ( 20 ) 。 

和 4。. 右 拳 收回 至 腰 旁 .随即 左 举 向 左 侧 神 击 ， 汰 





-车 





与 肩 平 ， 举 心 向 下 ， 两 眼 睁 大 ， 问 诺 虎 视 。 

做 以 上 动作 配合 呼吸 ， 举 部 计时 仓 气 ， 辐 收复 不 
时 了 豚 气 。 

如 此 反复 进行 16~~20 玉 。 最 后 两 手下 素 ， 身 栖 直 
谤 。 此 为 第 五 段 。 

这 息 动 作 主 要 运动 四 肢 和 限 肌 ， 具 体 要 求 ， 担 党 
要 紧 ， 脚 味 用 力 抓 地 ， 全 身 用 力 ， 府 精 会 神 。， 蛤 眼 怒 
旨 ， 使 大 脑 度 层 和 交感 神经 激发 兴 理 ， 加 强 心血 循 
环 ， 收 缩 全 身 肌 肉 ， 以 剩 于 气 血 的 运行 。 


两 手 攀 足 固 妈 腰 


《 预备 姿势 了 两 号 袁立 ， 两 手 自 然 置 于 体 全 成立 
正 势 


【动作 号 

i 。 两 辟 高 人 举 ， 常 心 相对 ，. 上 体 背 体 ， 头 向 后 你 
《 图 21 )。 

2 。 上 和 体 问 前 尽量 弯 届 ， 两 号 保持 正直 ， 同 时 两 
辟 下 下， 两 手指 尖 尽 量 向 下 ， 尖 了 略 抬 高 《 图 22 ) 。 


如 此 扩 复 16~20 遍 。 吐 式 可 用 自然 呼 豚 ， 最 后 还 
原 收 势 。 此 为 第 六 段 。 


这 一 段 动作 ， 包 插头 向 后 仰 ， 上 体 缘 促 和 弯 腰 活 
邢 , 主 要 运动 采 部 。: 恬 是 舍身 运动 的 曰 概 ,; 又 是 关 颈 和 
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图 22 

躯干 负重 的 轴 心 ， 是 人 体重 要 组 成 部 位 之 一 。 腰 部 运 
动 不 仅 能 加 强 厢 部 肌 上 内、 腰椎 关节 、 亏 带 等 连结 的 活 
动 功能 ， 而 且 对 于 支配 下 肢 的 主要 神经 《如 坐骨 神 
经 ， 也 有 良好 的 作用 。 临 床 常 可 见 到 ， 当 腰部 损伤 
时 , 常 引 起 坐骨 神经 痛 ; 而 腰部 损伤 治愈 后 ,坐骨 神经 
痛 也 随 之 消除 。 此 外 ， 腰 部 还 可 保护 腹 后 壁 的 重要 器 
官 ， 如 痛 、 痛 上 腺 、 输 尿 管 、 腹 主动 脉 、 下 腔 静 脉 和 
胰 脏 等 。 当 腰部 运动 时 ， 能 促使 腹 后 骗 器 官 组织 的 活 
动 ， 加 强 各 器 官 的 生理 机 能 。 例 如 肾 的 功能 是 排泄 入 
体内 新 陈 代 谢 过 程 中 产生 对 人 体 无 用 或 有 害 的 产 物 
《 尿酸 、 康 素 等 ) ， 它 又 有 调节 体液 、 电 解 质 和 酸 碱 
扒 - 











平衡 的 机 能 ， 对 保持 体内 环境 的 相对 恒定 起 着 重要 作 
用 ; 肾上腺 是 广 于 内 分 泌 器 官 ， 更 与 全 身 各 种 代谢 功 
能 有 密切 美 系 个 除 膜 部 运动 以 外 , "上 体 背 健 和 藉 向 后 
仰 ,可 使 胸 鹿 上 提 和 运动 颈 部 ,有 助 于 加 强 心 及 机能， 
通过 心血 循环 ,将 大 量 新 鲜血 液 供给 头脑 积 爹 身 组 
织 。 按 中 医 理 论 ， 肾 的 含义 和 作用 则 更 广泛 和 重要 ， 
认为 肾 是 “五 脏 之 一 ”、“ 先 天 之 本 ”、 “ 藏 精 之 
脏 *。 又 说 “ 腰 为 肾 之 府 "， 经 常 狠 炼 腰 部 ， 有 强 肾 的 
作用 ,县 能 医治 腰 腿 痛 常见 病 以 及 腰 肌 劳损 等 病 , 又 能 
增强 全 身 机 能 。 


播 头 摆 尾 去 心 火 


【预备 姿势 】 两 腿 分 开 ， 届 肤 下 蹲 成 马 步 ， 丙 手 
按 在 肤 上 ， 虎 口 疝 内 ( 图 23 ) 。 

[动作 3 _ 

1。 上 体 及 头 前 信 深 届 (图 24 ) ， 随 即 在 左前 方 
尽量 作 弧 形 环 转 ， 头 尽量 向 左 后 旋转 ， 同 时 殿 部 则 相 
应 右 摆 ， 左 膝 伸 直 ， 右 膝 屈 曲 ( 图 25 ) 。 

2 复原 成 预备 次 势 。 

3 。 上 体 及 头 前 馆 深 大 ， 随 即 在 右前 方 尽量 作 吕 
形 环 转 ， 头 尽量 向 右 后 旋转 ， 同 时 性 部 则 相应 左 摆 ， 
碳 陈 伸 直 , 左 膝 局 曲 《 阅 26 》。， 
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图 25 


图 26 
4 。 复 原 成 预备 姿势 。 
如 此 反复 16 一 20 遍 ， 可 配合 呼吸 ， 头 向 左 后 《或 


右 后 ) 旋转 时 了 肯 气 ， 复 愿 时 呼 气 ， 最 后 直立 而 收 势 。 
此 为 第 七 段 。 


这 上 段 动作 是 全 身 远 动 ， 尤 其 是 颈椎 、 腰 椎 及 下 硫 
2 | 


1! 











的 活动 ， 头 尽量 向 后 旋转 ， 不 仅 可 锻炼 颈 部 肌肉 和 关 
节 、 而 且 对 胸廓 活动 也 起 到 一 定 作 用 ， 有 助 于 心血 御 
环 ， 大 量 供 给 头脑 新 鲜血 液 ， 腰 椎 活 动能 锻炼 腰部 肌 
内 ,关节 、 韧 带 等 ， 对 腰部 疾患 及 下 能 活动 售 有 良好 作 
用 。 这 一 动作 还 有 助 于 督 脉 与 足 太 阳 膀 胱 经 的 运行 。 


背后 七 颐 百 病 消 


是 预备 姿势 】 立 正 ,两 手 置 于 对 后 ,掌心 向 后 ， 挎 
胸 ， 两 膝 伸 丰 图 27 ) 。 

[动作 
全。 和 脚 腿 尽量 上 提 , 头 向 上 顶 , 间 时 吸 气 (图 28)。 
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2 。 脚 眼 放 下 着 地 且 有 弹跳 感 ， 同 时 呼 气 。 

如 此 反复 进行 16~20 次 ， 最 后 恢复 成 预备 姿势 而 
收 势 。 此 为 第 八 段 。 

这 上段 动作 的 要 领 是 使 全 身 肌 肉 放 松 ， 强 调 脚跟 上 
提 后 作 轻 微 的 惨 动 ,使 全 身 肌肉 渐 闭 松弛 ,达到 全 套 八 
段 锦 运动 后 ,各 脏 器 及 肌肉 的 缓解 复原 ,同时 足 的 弹性 
休 动 ， 可 活动 整个 背 福 、 椎 骨 之 间 各 种 关节 韦 带 以 及 
蕉 间 抢 连结 ， 减 轻 或 预防 消 柱 名 段 椎 骨 的 疾 囊 ， 这 种 
轻微 震动 更 能 影响 消 柱 管内 和 卢 腔 内 的 脑 背 髓 沪 加 速 
循环 ， 有 利于 肪 和 冰 骨 中 枢 神 经 的 血循环 畅 递 ， 进 而 
加 强 全 身 神经 一 -体液 调节 。 
。 以 上 八 段 锦 动作 简单 ， 每 一 动作 都 能 对 某 一 -局 部 
起 到 应 有 的 效能 ， 并 通过 局 部 调节 整体 。 通 过 此 八 段 
动作 ， 运 动 轧 不 大 不 小 ， 老 弱 成 宜 ， 既 可 防 病 锋 炼 身 
体 ， 又 能 医治 疾病 ， 特 别 是 一 些 久 治 不 愈 的 慢性 病 ， 
通过 锻炼 实 能 收 到 意外 的 效果 ， 这 已 是 实践 所 证 明了 
的 。 


八 段 锦 健 身 的 道理 


八 眉 锦 有 防 病 治 病 、 益 寿 延 年 的 作 用 。 前 面 第 
一 、 二 部 分 ， 已 顺带 作 了 些 简单 的 叙述 ， 为 了 使 读者 
对 八 段 锦 健 身 之 理 有 进一步 的 了 解 ， 以 增强 狂 炼 的 信 
心 ， 现 分 路 用 市 西医 理论 ， 再 作 概要 的 分 析 。 


从 人 体 组 织 结构 论 八 段 锦 的 作用 


一 、 人 栖 的 组 织 结构 八 自 锦 能 运动 全 身 名 个 部 


位 ， 其 中 最 主要 的 是 背部 的 肌肉 和 消 柱 。 八 段 锦 的 八 


个 动作 中 ， 每 个 动作 都 直接 银 炼 了 背 和 福 。 第 一 段 “两 


手 托 天 理 三 焦 ”， 有 背 柱 伸展 的 动作 ， 第 二 段 “ 左 右 


开 己 似 射 风 ”， 有 颖 段 ， 腰 有 段 的 脊柱 向 左右 旋转 的 动 
作 ; 第 三 段 “调理 脾胃 须 单 举 ” ， 有 凑 柱 向 左右 例 刀 
的 动作 ， 第 四 段 “五 劳 七 伤 望 后 障 ， 有 颈 部 向 左右 
转动 的 动作 ;第 五 段 “ 斤 源 怒 目 增 气力 ?， 有 胸部、 着 
柱 向 左右 旋转 的 动作 ， 第 六 段 “ 两 手 攀 足 固 肾 腰 >?， 有 有 
将 柱 前 届 的 动作 ， 第 七 段 “ 氮 头 摆 尾 去 心 火 ” ， 有 将 
柱 作 环 转 运动 的 动作 第 八股 “背后 七 斯 百 病 满 > 汪 
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有 和 肴 柱 轻 微 伸 展 配 合 呼 吸 使 全 身 放松 的 动作 。 综 上 所 
述 ， 八 段 锦 锻炼 可 使 稍 柱 进行 前 局 ,后 伸 侧 届 , 左 右 族 
转 和 还 转 等 全 面 运动 。 背 柱 是 人 体 的 中 轴 ， 它 前 面 是 
胸 、 腹 盆 用 的 重要 内 及 剖 宫 ， 后 而 是 背部 的 肌肉 、 
神经 、 血 管 、 淋 巴 等 ， 两 侧 有 与 全 身 各 器 官 相 连 的 稍 
神经 及 支配 内 脏 跨 官 的 交感 神经 干 。 因 此 ， 运 动 背 柱 
会 加 强 金 身 各 部 位 器官 的 活动 功能 。 

运动 脊柱 涉及 的 缘 部 结构 颇 为 复杂 ， 自 外 向 内 包 
括 浆 肤 、 皮 下 组 织 、 肌 肉 、 者 带 、 兰 柱 、 肋 、 痊 膜 ， 
俏 血 以 及 神经 、 和 血管 等 (图 29 ) 。 现 分 别 说 明 如 下 。 


全 mv 






EN 并 SA 人 
1 Pw NT wo 
KE ep a 
(WS 局 、 FT 
Eg Ci t, 交 圾 二 


靖 神 经 节 ~- 冯 | a wh J sa WN 2 
状 写 - - SS Re 助 疝 动 诅 脉 
一 一 肪 间 神 经 
.肌肉 3 
皮下 组 织 一 ; -一 皮肤 
管 神经 访 全 


图 29 胸 开 部 各 屋 结 掏 图 


。 和 部 的 皮肤 和 皮下 组 织 。 背 部 的 皮 肤 较 至 
人 
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”2 。 浓 部 的 肌肉 。 背 部 的 肌肉 可 分 为 四 层 ， 第 一 
层 为 锯 方 肌 、 背 阔 肌 ， 第 二 层 有 夹 肌 ， 肩 腥 提 肌 和 蓝 
形 肌 ， 其 深 面 有 后 上 上 锯 肌 和 后 下 锯 肌 ， 第 三 记 为 角 束 
有 第 四 层 在 儒 部 为 椎 枯 上 肌 ， 采 部 有 腰 方 肌 、 末 大 肌 
和 肴 柱 丙 侧 的 诺 短 肌 。 

3 。 颈 、 背 部 的 血管 、 神 经 。 绒 后 肌肉 的 营养 
来 自 锁骨 下 动脉 的 分 支 。 腰 背部 的 肌肉 和 皮 南 的 蔡 
养 主要 来 自 肋 间 动脉 和 辜 动 脉 。 支 配 闫 后 、 背 部 的 主 
”要 神经 为 消 神 经 后 支 。 | 

4 。 冰 柱 。 由 全 部 梭 骨 借 椎间盘 、 椎 间 关 节 及 者 
带 连 结 而 成 《 图 30 ) ， | 


i 





图 30 椎 尖 连结 示 语 图 
.” 灯 骨 一 般 几 由 权 体 、 椎 妃 及 由 椎 妃 发 出 的 罕 赵 二 
部 分 组 成 。 椎 体 构 成 椎 骨 的 前 部 。 椎 弓 位 于 椎 体 的 后 
方 ， 基 玉环 形 ;- 两 端 连 于 灯 体 ， 并 与 椎 体 共 同 立 成 失 
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孔 、 全 部 椎 骨 的 椎 孔 上 下 连续 ,形成 一 条 级 形 的 椎 管 ， 
肉 为 等 髓 。 椎 管 两 侧 有 椎 间 孔 ， 着 神经 由 此 和 孔 穿 出 。 
每 个 礁 骨 的 椎 己 上 有 七 个 突起 。 即 向 两 便 伸 出 一 对 机 
突 ， 向 上 、 下 各 有 一 对 关节 突 和 向 后 全 出 一 个 束 突 。 
相 令 两 块 椎 骨 的 关节 突 煌 成 权 间 关节 。 

连结 椎 骨 的 韧带 有 :加 前 纵 韧 带 ， 位 于 椎 体 和 梭 
辣 盘 的 前 面 ， 辆 后 纵 拥 带 ， 位 于 椎 体 和 椎 同 盘 的 后 
面 ， 人 @ 环 上 韧带 连结 全 部 束 突 的 尖端 ， 四 纳 韦 带 ， 位 
于 相 邻 的 上 、 下 两 椎 妃 之 间 ， 名 区 间 籼 带 ， 位 于 玉 突 
之 间 ，@ 横 突 间 彻 带 ， 位 于 相 邻 横 突 之 间 。 它 们 对 冰 
柱 起 连结 固定 作用 。 

疹 柱 能 支持 诬 体 、 Rir 冯 多 可 作 局 分， 轴 
层 、 回 旋 和 环 转运 动 。 

8 。 养 精 。 位 于 栓 管内 ， 呈 遍 圆 柱 形 ， 上 端 与 
了 脑 相 接 ， 下 端 逐 启 缩 奢 成 为 养 秀 圆锥 ， 约 平 第 一 、 二 
腰椎 下 缘 。 再 向 下 伸延 便 成 一 条 细 索 称 终 丝 ， 其 周围 


“有 腰 、 髓 神经 炉 包 绕 ， 共 同 构成 马尾 。 和 将 体 为 功能 极 


其 重要 的 共 级 中 枢 ， 借 附 于 其 两 侧 的 31 对 将 神经 而 支 
配 锯 体 的 各 结构 。 

- 从 冰 钵 模 切 面 看 ( 图 31 ) ， 可 分 为 位 于 中 央 部 的 
灰质 和 位 于 周转 部 的 白质， 灰质 皇 蝴 媒 形 ， 主 要 由 神 
经 细胞 构成 ， 可 分 为 前 角 和 后 角 。 前 角 内 含 运动 神经 
“元 ， 其 轴 突 组 成 前 粮 ， 后 角 内 有 感觉 神经 元 ， 接 受 启 








”两 ,在 椎 闻 我 处 汇合 成 祥 神 经 。 前 概 为 运动 蝴 准 民 : 老 





。 粮 传人 的 感觉 冲动 。 第 一 胸 节 至 第 三 厅 节 尚 有 便 角 , 


内 含 交感 神经 元 ， 发 出 纤维 参与 前 根 ， 支 配 内 脏 - 活 
动 。 辩 鸣 自 质 主 要 由 上 行 至 脑 ( 感觉 ) 和 由 脑 下 行 到 
背 藤 的 ( 运动 .) 神经 纤维 组 成 。 洲 背 颈 损伤 则 导致 人 
体 的 运动 和 感觉 障碍 。 





本 a 
i 2 “交大 节 《 椎 前 节 ) 


加 a 
内 胜 -- hs 


图 31 着 神经 与 支 高 神经 


6 。 兰 神 经 ， 背 神经 其 31 对， 其 中 囊 神 经 8 对， 
胸 神 经 12 对 ， 配 神经 5 对 ， 髓 神 经 5 对 , - 尾 视 经 上 
对 。 每 一 将 神经 都 由 前 根 和 后 根 组 成 ， 均 位 于 椎 管 


计 





村 能 将 中 枢 运 动 冲动 传导 至 肌 网 ， 后 根 是 背 神 经 节 内 


感觉 神经 元 的 纤维 ,其 主要 功能 是 将 外 周 的 刺激 传 入 


中 枢 。 状 神经 出 椎 间 孔 后 分 为 峭 神 经 的 前 支 和 后 支 ， 
它们 都 是 混合 性 神经 。 后 文 较 细 小 ， 分 布 于 项 、 替 


部 的 度 肤 和 背 深部 的 周 有 肌 。 兰 神经 的 前 支 相 大 ， 除 ， 
胸 神经 3 一 11 外 ， 其 余 各 支 分 别 组 成 从 ， 有 颈 从 、 先 


从 、 腰 丛 和 蜂 从 。 支 配 颈 、 胸 、 瑟 及 四 肢 的 肌肉 和 皮 


， 
肤 。 1 


胸 1 一 12 和 及 1 ~ 8 神经 的 前 支 发 出 白 交 通 支 连 
至 交感 干 每 条 普 神 经 也 自 交 感 干 接受 灰 交 通 支 。 
灰 、 白 交通 支 含 支配 内 脏 的 神经 纤维 。 

7 。 交 感 神经 二 图 32 ) 。 这 是 位 于 消 柱 两 侧 的 
庄 、 右 两 条 纵 行 的 神经 干 ， 管 理 内 脏 妈 心肌 、 平 滑 有 
和 腺 体 的 活动 。 它 的 低级 中 枢 位 于 疹 舱 第 一 胸 节 至 第 


”三 桂 节 的 类 角 六 由 此 发 出 的 神经 纤维 随 前 根 和 兰 神 经 


出 椎 间 孔 内 ， 离 开 状 神经 终于 交感 干 的 脱 大 部 分 的 交 
感 神经 节 。 交 感 干 神经 节 共 有 233 一 25 对 。 颈 部 有 上 、 
中 、 下 三 对 神经 节 ， 其 纤维 主要 分 布 到 瞳孔 开 大 肌 、 
唾液 腺 、 头 绒 、 上 肢 血 管 和 心脏 。 胸 部 有 11 一 12 对 神 
经 节 ， 其 中 上 5 个 节 发 出 的 纤维 分 布 于 食管 、 气 管 、 
”支气管 、 脐 、 心 脏 等 胸腔 器官 。 以 下 的 几 个 胸 交 感 节 
发 出 内 脏 大 神经 和 内 脏 小 神经 ， 穿 胶 而 进 入 腹腔， 
分 布 于 腹腔 大 部 分 器 官 (从 骨 到 横 结 肠 右 半 的 消化 管 





和 


及 有 时 、 有 昌吉 、 胰 、 脾 、 贤 。 竺 为 或 弗 梨 ) 。 膜 、 骨 部 
的 交感 神经 节 发 出 的 纤维 分 布 于 直肠 、 膀 胱 、 男 女生 
殖 器 和 下 肢 等 ， 除 上 述 交 惑 神经 外 ， 内 脏 迹 接受 副 交 
感 神经 的 支配 。 交 感 和 副交感 神经 对 器 官 活动 的 作 几 
是 相互 配合 的 。 Le 





.图 2 交感 神经 分 市 


二 、 人 眉 锦 的 治疗 作用 。 人 有 如 
下 的 治疗 你 用 。 i 
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1 。 八 段 锦 对 颈 部 疾病 的 作用 。 天 部 是 头 与 躯体 

上 上 通 下 达 的 桥梁 。 头 部 的 重 查 神经、 血管 和 器 官 要 通 

过 颈 部 与 撕 干 相连 ， 所 以 ， 颈 部 的 组 织 结构 既 复杂 叉 

重要 。 它 是 颈 部 所 引起 的 各 类 疾病 临床 表现 多 样 化 的 
基础 。 例 如 ; 

z 《 1 ) 椎 动脉 型 颈 稚 病 ， 检 动脉 经 上 六 人 颈椎 模 突 

- 乳 向 上 穿 颇 底部 的 枕骨 类 和 孔 入 鼎 ( 图 33 ) 。 供 应答 


和 


局 


- 


wu 


1 


-一 





| 图 33 推动 租 
髓 、 延 脑 、 脑 桥 、 小 脑 、 大 脑 枕 叶 的 奋 液 。 当 颈椎 体 

， 侧 方 骨 质 增生 时 ,可 压迫 椎 动 脉 致使 管 腔 效 
罕 。 在 正常 情况 下 ， 颖 椎 长 度 与 栓 动 脉 的 长 度 一 至 ， 





当 随 着 年 龄 的 增长 ,椎间盘 退化 变 薄 ， 以 致 矣 椎 高 度 
缩 拓 ， 椎 动脉 相对 变 长 而 发 生 纤 曲 ， 因 而 血液 缓慢 流 
动 ， 闪 至 中 断 ， 造 成 患者 因 脑 后 氧 而 出 现 头 得 、 关 
痛 ， 其 至 眩晕 或 量 左 等 症状 。 

八 段 钨 的 银 炼 对 治疗 椎 动 脉 型 的 颈椎 病 是 有 效 
的 。 由 于 八 段 锦 运 动 可 使 头 部 前 俯 、 启 你 、 左 右 侧 届 
及 旋转 等 ， 运 动 了 绒 部 的 组 织 结构 ， 如 颈椎 的 韧带 、 
关节 和 肌肉 等 ， 促进 了 颖 部 椎 动脉 的 血液 循环 ， 从 而 
本 改善 脑 缺 血 的 症状。 
“(2 ) 瑚 角 型 锋 椎 病 ， 霄 长 型 侨 椎 病 是 由 于 椎 间 
盘 发 生 了 退行 性 变 并 失去 弹性 突 疝 梭 管 内 压迫 痊 髓 所 
吾 ， 斌 是 由 于 椎 体 后 方 的 骨刺 ， 小 关节 的 增生 ， 黄 物 
带 肥厚 或 椎 板 增 厚 压 人 迫 消 区 ， 以 及 其 他 种 种 厌 因 ， 使 
血循环 障碍 所 引起 。 其 中 以 椎间盘 变性 为 主要 原因 。 
椎间盘 局 缘 部 为 纤维 证 ， 前 部 的 纤维 环 与 其 前 面 坚 厚 
. 的 前 纵 卦 带 相 连 ， 纤 维 环 的 后 部 与 其 后 面 的 窄 而 薄弱 、 
的 后 纵 梓 带 站 连 ， 椎 语 盘 中 央 的 峰 核 易于 向 后 突出 ， 
因而 压迫 脊 朵 或 背 神 经 。 经 常 进行 八 段 锦 银 炼 ， 由 于 
肌 齿 收 缔 奉 拉 ， 肌 台 和 韧带 的 韧性 增加 ， 可 以 防止 稚 
间 盘 同 后 脱出 。 辐 时 可 使 颈 部 的 黄 者 带 ( 弓 问 韧 带 )、 
椎 板 等 组 织 结构 也 随 着 血液 循环 的 改善 ， 获 得 充足 的 
“氧气 和 和 营养 物质 ， 从 而 恢复 和 维持 其 正常 功能 。 
-八股 锦 运 动 ， 可 以 涉及 脊 艇 及 其 有 有 关 颖 部 的 ' 湖 
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神经 、 交 感 神经 ， 反 射 性 地 调节 其 所 支配 的 频 部 、 上 
肢 、 心 脏 等 器 官 功能 。 这 与 通过 锻炼 使 中 枢 神 经 协调 
有 关 ， 因 为 中 枢 神 经 能 调节 体内 各 器 官 的 生理 活动 。 
中 枢 神 经 功能 提高 了 ， 被 它 控 制 调节 的 颈 部 组 织 器 官 
的 功能 也 随 之 提高 ， 便 能 使 其 功能 恢复 正常 。 

2.。 八 段 锦 锯 炼 胸 腹 部 对 内 脏 疾 病 的 防治 。 八 段 ， 
锦 的 第 三 段 、 第 四 段 和 第 七 段 的 动作 都 锻炼 了 胸 腹 部 
的 有 关 重 要 器 官 ， 胸 交感 干 ， 胸 主动 脉 ， 上 、 下 腔 静 
脉 ， 脚 导管， 食管， 气管 ， 心 脏 血管 ， 迷 走神 经 等 。 
现 仅 择 其 对 心脏 、 肺 的 作用 加 以 说 明 。 

八 段 锦 运 动 ， 会 作用 于 位 于 胸 蕉 两 侧 的 胸 交 感 神 
经 干 。 胸 交感 干 极为 重要 ， 从 上 网 5 节 发 支 蔡 胶 主动 
脉 、 气 管 、 支 气管 、 心 、 肺 。 第 5 一 11 胸 交感 神经 节 
发 出 分 支 组 成 内 脏 大 、 小 神经 穿 过 脐 进 入 腹 采 ， 参 与 
组 成 腹腔 众 ， 由 此 从 发 出 纤维 分 布 至 肝 、 脾 、 肾 以 及 
胃 、 小 肠 、 大 上 肠 的 右 准 。 通 过 久 炼 可 率 涉 背 部 的 组 织 
结构 和 交感 干 ， 使 交感 与 副交感 神经 反射 活动 更 加 协 
调 ， 使 器 官 功 能 改善 ， 达 到 防治 疾病 的 月 的 。 例 如 在 
冠状 动脉 硬化 性 心脏 病 的 患者 ， 有 人 恒 地 进行 八 段 锦 的 
锻炼 ， 可 通过 神经 反射 性 地 使 冠状 动脉 扩张 、 自 液 特 
环 加 强 ， 疝 时 也 有 利于 心 驻 侧 支 特 环 的 形 成 ,改善 
心肌 的 营养 和 氧气 的 供应 。 通 过 运动 ， 还 可 兴奋 支配 
心脏 的 交感 神经 。 这 对 心 腑 有 营养 性 功能 ， 又 可 增强 
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心肌 收缩 力 。 琴 此 冠 心 病 患 者 进行 八 段 锦 锋 炼 是 极为 
有 有益 的 。 所 
” 八 段 锦 运 动 ， 使 胸部 着 柱 向 左 、 右 便 屈 ， 前 届 ， 
后 伸 及 左右 旋转 。 这 些 动作 都 运动 了 呼吸 肌 ， 如 胸 
有 册 、 肪 癌 肌 、 琶 肌 、 理 有 等 。 可 使 肌肉 发 过 、 收 编 力 
增加 、 胸 廓 运动 的 幅度 增 大 ， 因 而 肺活量 增加 ， 使 人 
体能 获得 更 多 的 氧气 ， 以 改善 恢复 和 提高 叭 官 功能 
和 作用 

。 八 段 锦 稻 炼 腰部 对 疾病 的 防治 。 临 床上 ， 中 
攻 迪 及 针灸 腰部 脊 柱 的 两 侧 ， 来 治疗 厅 腿 疼 、 
胃 肠 功能 素 乱 、 食 和 欲 不 振 等 多 种 疾病 。 八 段 锦 乌 炼 也 
可 收 到 同样 的 疗效 。 

腰部 有 时 要 的 结构 ， 除 了 腹 后 壁 的 膜 肌 及 腰椎 
- 外 ， 还 有 位 于 者 后 壁 前 面 的 肾 、 肾 上 逐 、 输 尿 管 、 腹 - 
主动 脉 、 下 腔 动 脉 、 神 经 《 腰 、 骨 神经 从 和 腰 交感 
干 )、 淋 巴 等 。 

八 段 锦 的 许多 动作 都 是 运动 腰部 的 ， 如 第 一 段 、 
第 三 段 、 第 六 段 、 第 七 段 都 分 别 使 腰部 伸展 、 侧 届 、 
环 转 、 前 屈 等 ， 全 面 地 锻 煤 了 腰部 的 结构 。 具 体 功能 
. 见 下 : 四 
… 忌 主 ) 增强 腰部 肌肉 和 御 带 的 功能 ， 八 段 锦 可 运 
动 腰 觅 ,腰部 的 霜 带 和 关节 ,得 到 锌 炼 的 腊 肌 主要 是 骨 
族 肌 。 瞻 调 肌 、 甘 方 肌 、 腹 册 等 。 进 行 八 眉 锦 急 烽 可 使 
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黄 纤 维 变 粗 ， 肌 糖 元 和 肌 蛋 白 含量 增高 ， 肌 收缩 性 加 
强 ， 更 能 承受 外 力 的 撞击 ， 这 对 防治 腰 肌 劳损 颇 为 月 
效 。 此 外 , 八 且 锦 可 使 脊柱 的 前 维 才 带 、 后 纵 辜 带 、 椎 
间 关 节 等 均 得 到 稚 炼 ， 改 善 腰部 的 血液 循 环 ， 局 部 代 
谢 加 快 ， 对 防治 于 椎 问 雪 脱 出 也 很 有 意义 。 
《 2 ) 提高 脾 、 髓 神经 的 调节 能 力 ， 当 运动 腹部 
时 ， 位 于 腰 、 锋 椎 两 俩 的 状 神 经 腰 从 及 骸 从 也 受到 刺 
激 。 腰 从 的 分 支 主 要 支配 腰 肌 、 大 腿 前 面 及 内 侧 的 肌 
肉 运动 。 咀 从 的 主要 分 支 是 公 表 神经 ,支配 大 腿 后 部 ， 
小 腿 及 是 的 肌肉 活动 。 因 此 ， 当 肋 鹤 间 表 脱 出 时 ， 会 
严重 损伤 腰 、 鹃 神经 ， 引 起 坐骨 神经 痛 或 下 肢 竣 痪 ， 
等 。 进 行 八 段 锦 的 俐 炼 , 既 可 改善 神经 功能 ,使 肌肉 活 
动 协调 ， 又 可 改善 师 。 超 郑 的 软组织 血 征 环 提高 
组 织 代谢 各 营养， 这 对 防治 腰 、 腿 的 员 内 萎缩 . 粘 
连 、 退 化 性 变化 都 有 效果 。 
( 8 ) 促进 肾上腺 活动 的 调节 ， 进 行人 段 锦 锻 
炼 ， 也 涉及 位 于 腰部 前 面 、 肾 上 方 的 肾上腺 。 肾 上 肝 
分 为 甸 质 和 皮质 两 部 分 。 肾 上 腺 散 质 分 泌 肾上腺 素 和 
专 中 铺 上 及 索 。 有 促使 血压 逢 高、 血 流 加 速 和 血糖 入 
”高 的 作用 。 
痛 上 了 腺 皮质 分 泌 多 种 激素 ， 如 皮质 醇 、 皮 质 本 和 
司 固 陋 等 ， 在 维持 生命 活动 中 起 重要 作用 。 车 切除 两 
俩 肾上腺 皮 对 ,可 引起 动物 死亡 。 因 为 肾上腺 皮质 的 








作用 非常 广泛 ， 可 以 调节 糖 、 收 白质、 水 越 代 谢 等 。 
当 视 体 受到 不 利 的 内 、 外 球 境 有 害 刺 激 ， 如 炎症 、 中 
毒 、 创 伤 、 疼 痛 、 缺 氧 、 寒 冷 、 精 神 紧 张 等 时 ， 肾 上 
腺 能 使 机 体 发 生 一 种 全 上 身 应 急 反应 ， 尤 其 肾上腺 皮质 
分 泌 可 的 松 等 激素 ， 更 能 耐 受 有 害 刺 激 。 故 在 临床 上 
常用 和 氯 化 可 的 松 以 抗 炎 症 、 抗 过 1 敏 、 抗 体 克 等 ， 也 是 
这 个 原理 。 

研究 证 明 ， 运 动员 的 肾上腺 皮质 机能 比 一 般 人 


强 。 当 运动 员 在 训练 日 时 ， 其 肾上腺 活动 就 比 在 休息 


日 强 ， 比 赛 后 则 较 比赛 前 强 。 可 见 ，- 体 育 运 动 对 肾 上 
了 服 皮质 调节 是 加 强 的 。 八 段 锦 锻 炼 无 疑 能 通过 神经 反 


区 人 于 汪 上 受 放 大分 小 加 强 ， 对 体内 的 许多 疾病 起 到 ， 


治疗 作用 。- 

综 上 所 述 ， 八 段 名 主要 运动 了 身体 普 部 复杂 的 组 
织 结构 ， 促 进 了 全 身 血液 循环 ， 通 过 神经 请 节 使 人 体 
解 官 获得 正常 功能 。 闻 时 这 套 运 动 使 凤 上 脱 功能 加 
强 ， 通 过 其 分 小 的 激素 也 可 调节 体内 许多 器 宜 的 功 
能 ， 这 种 生理 现象 称 为 神经 一 -体液 调节 。 所 以 经 党 
进行 八 段 锅 绥 炼 则 可 促进 神经 一 - 体 滚 调节 ， 对 人 体 


- 欧 健 康 是 甘 为 有 益 的 。 
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从 脏腑 经 络 论 八 段 锦 的 作用 


一 、 基 本 认识 。 中 医学 理论 认为 ， 人 身 组 织 结构 
以 心 、 肝 、 脾 、 肺 、 肾 五 胜 为 最 高 级 的 五 大 系统 ， 五 
脏 之 中 又 以 “ 心 ” 为 最 高 主宰 ， 所 以 有 “ 心 为 着 主 之 
官 ” 的 说 法 。 与 五 脏 相 配 的 为 六 腑 ， 即 胆 、 胃 、 大 
肠 、: 小 肠 、 膀 胱 、 三 焦 。 连 结 二 脏 六 腑 和 皮 著 、 血 
脉 、 肌 次 , 筋 . 骨 等 全 身 组 织 器 官 ， 全 靠 经 络 系统 。 经 : 
络 系统 中 主要 的 为 十 二 经 脉 与 任 脉 。 督 脉 ， 合 称 十 四 
经 脉 。 

导 引 首 在 使 “ 气 ” 送 行 ，“ 气 ”运行 正常 ,就 能 吐 
故 纳 新 ,而 “ 气 ” 的 运行 途径 在 于 经 络 , 经 气 运 行 则 气 
血 杨 通 ， 促 使 脾胃 所 吸收 饮食 之 精华 王 布 于 全 身 而 藏 
于 五 脏 ， 又 通过 经 络 气 血 的 运行 把 五 脏 精 华 之 物质 ， 
供养 全 身 ， 以 保持 人 体 阴阳 平衡 ，. 中 医学 称 之 为 “ 阴 
平阳 秘 ， 精 神 乃 治 ? 。 如 真能 做 到 经 常 保持 阴阳 相对 
的 平衡 《 阴平 阳 秘 )， 那 么 人 使 能 活 到 应 该 达到 的 内 
数 。 人 到 底 稻 活 多 久 ? 我 国 古 医 经 内 经 。 上 十 天 真 
论 》 指 出 ，“ 其 知道 者， 法 于 阴阳 ， 和 于 术 数 ， 饮 食 
有 节 ， 起 居 有 常 ， 不 亡 作 劳 ， 改 能 形 与 神 俱 ， 而 尽 终 
其 天 年 , 度 百 岁 乃 去 。” 所 谓 “ 法 于 阴阳 ” ,就 是 以 阴 
平阳 秘 为 指导 思想 ;所谓 “和 于 术 数 ”。 就 是 懂得 利 

由 - 


用 导 引 、 接 路 等 调养 身心 之 法 ， 并 注意 起 居 饮 食 ， 劳 
逸 结合 ， 这 些 台 求 如 果 都 能 达到 那 末 ， 人 活 到 一 百 
岁 是 不 成 问题 的 。. 
人 可 以 活 到 一 百 岁 ,不 是 猜测 ,而 是 事实 。 根 据 我 
国信 口 普 次 ， 我 国 育 岁 以 上 的 老人 不 少 ， 而 且 有 些 百 
岁 老 人 还 能 劳动 。 当 然 ， 这 些 老人 不 一 定 知道 …“ 法 玉 


阴阳， 和 于 术 数 ” ， 但 他 们 一 生 却 往往 在 不 知 不 觉 让 


符合 “法 于 阴阳 ”， 做 到 饮食 有 节 ， 起 居 有 常 ， 不 宾 
作 劳 。 此 外 ， 还 有 长 寿 的 环境 条 件 与 遗传 因素 等 等 ，. 
原因 是 多 方面 的 。 但 还 要 看 到 其 中 下 少 长 寿 老 人 是 会 
“和 于 术 数 ” 的。 有些 八 光 十 岁 的 老 笃 ， 原 来 曾经 体 
弱 多 病 ， 后 来 经 过 有 语 的 急 炼 而 得 到 长 寿 。 这 就 是 
说 ， 即 使 浊 有 长 寿 的 遗传 基因 与 长 寿 环境 的 人 ， 通 过 
生活 调节 与 锻炼 ， 使 之 达到 “阴平 阳 秘 ”, 争取 到 
“ 度 百 岁 乃 去 # ， 是 完全 有 可 能 的 。 这 样 的 典型 人 
物 ， 到 处 都 有 。 

这 里 有 必 杰 对 “法 于 阴阳 ”与 “阴平 阳 秘 ”再 加 


”说 偶 述 。《 内 经 2 十 分 重视 精神 上 的 修养 ， 在 今天 我 


们 还 可 以 和 “革命 的 人 生 观 ”结合 起 来 。 中 医学 一 货 
重视 精神 因素 与 疾病 发 生 的 关系 。《 内 经 上古 天 真 
论 罗 主张 “ 刁 淡 虚无 ， 真 气 从 之 ， 精 神 内 守 ， 病 安 从 


来 ,” 我 们 有 些 革 命 前 化 在 敌人 的 监 牢 里 ,把 个 人 生死 


得 失 妓 之 度 处 ， 在 马 著 生活 中 甚至 在 非 人 的 牢狱 生活 
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中 ， 不 俊 地 为 革命 而 埋头 工作 ， 仿 能 活 到 高 龄 乃 去 。 
有 革命 的 情操 ， 胸 剑 宽 广 ， 经 常 对 前 途 乐 观 ， 这 就 是 
“恬淡 虚无 ”这 名 话 的 新 解 。 反 过 来 看 ， 有 些 患者 对 
自己 的 身体 顾虑 重重 ， 精 神 上 时 刻 受 到 削 伐 ， 致 轻 病 
变 重 ， 重 病 不 治 而 天 亡 ! 积极 与 疾病 作 斗 争 ， 树 立 胜 
病 之 信心 ， 采 取 积极 的 治疗 与 稚 炼 措施 ， 才 能 健康 长 
寿 。 

《内 经 六 所 述 ， 可 以 作为 练 好 八 段 锦 的 前 提 。 这 
是 一 项 宝贵 的 历史 起 产 ， 在 前 言 中 已 有 论述 。 

二 、 八 眉 锦 对 脏 膀 的 作用 。 第 一 段 商 年 托 天 起 三 
焦 。 主 要 以 理 上 焦 为 首 ， 调 理 心肺 为 主 。 心 是 一 身 之 


主 ， 肺 辅 位 心 。 第 一 个 动作 两 手 土 举 ， 胶 廓 上 提 ，, . 吐 


收纳 新 ， 气 血 粳 通 ， 从 上 焦 带 动 中 焦 和 下 焦 ， 即 由 
肺 带动 其 他 脏腑 作为 开始 ， 强 身 先 强 心 ,这 与 《 心 为 
消 主 之 官 ” 的 思想 是 合拍 的 。 

第 二 秽 左 右 开 呈 似 射 腾 、 没 有 涪 明 作用 于 何 且 
这 一 动作 除 头 辣 左右 挡 动 之 外 ， 主 要 扩张 胸部 ， 是 上 
一 动作 的 继续 ，. 其 作用 以 肺 为 主 而 兼 及 于 心 。 肺 痊 气 
而 司 呼吸 ， 左 有 开 忆 加强 了 吐 故 纳 新 的 作用 。 

第 三 段 调理 脾胃 须 单 举 。 主 要 作用 于 中 焦 有 与 
家 。 市 医学 认为 脾 寺 是 后 天 之 本 ， 钦 食 精微 之 气 ,* 全 
靠 轩 的 受 纳 与 脾 的 运 化 。 所 谓 运 化 就 是 消化 吸收 上 送 
心肺 ， 输 希 于 全 身 。 这 一 先 作 放 在 心肺 为 主 的 运动 之 








. 后， 加强 摄 和 人 营养 物 的 运输 与 分 瑟 ， 是 安排 得 很 好 


欧 。 这 一 动作 ， 对 于 有 消化 系统 疾病 的 患者 ， 可 于 做 
完 八 段 之 外 ， 在 一 天 里 ， 单 做 本 动作 二 三 次 ， 效 果 类 
好 。 
第 四 段 五 劳 七 伤 望 后 睁 。 所 谓 五 劳 七 伤 ， 是 指 五 
姓 的 劳 伤 病 证 ( 包括 肺结核 ) 。 这 一 动作 ， 首 先 作用 
于 两 肺 大 ， 使 两 肺 尖 部 的 通气 改善 ， 以 强健 肺脏 ， 除 
对 肺结核 病 ( 中 医 名 肪 遍 ) 有 一 定 的 治疗 作用 之 外 ， 
也 因 肺 气 的 增强 而 有 补益 全 身 的 作用 。 这 一 段 除了 对 
肺 气 的 影响 之 外 ， 更 重要 的 是 通过 背部 经 络 的 作用 ， 


”产生 其 他 治疗 效果 《 详 见 后 述 ) 。 


,第 天 段 攒 源 怒 目 增 气力 。 这 一 动作 主要 是 运动 四 ， 
胰 和 头目 。 牟 主 四 胶 ， 脾 主 肌肉 ， 故 随 着 四 肢 、 肌 内 
的 增强 ， 脾 胃 亦 得 到 增强 。 肝 主 眼 ， 故 这 一 动作 也 有 
益 于 肝 而 增强 视力 。 

”第 六 段 两 手 攀 足 固 痛 且 。 厄 为 肾 之 府 ( 痛 庆 腰部 ， 
广内 )， 两 乎 攀 足 其 自 的 在 于 送 动 腰部 ， 而 采 部 的 运 
动 除 了 可 治 腰 痛 之 外 ， 其 最 主要 之 目的 在 于 固 肾 。 肾 
往 强 固 ， 对 信 身 的 影响 甚大。 中 医 有 “上 肾 为 先 天 之 
本 2” 之 称 ， 说 明 皮 在 五 脏 之 中 也 居于 十 分 重要 的 地 - 
位 ， 长 寿 与 肾 的 健 旺 有 十分 密切 的 关系 。 为 了 肾 的 健 
旺 ， 除 了 这 一 运动 之 外 ， 还 要 注意 节制 性 生活 ， 因 为 


房事 过 多 可 栅 惨 精 寡 第 。 ， 


第 七 段 播 头 摆 尾 去 心 火 。 所 调 “ 心 火 ” 是 指 太 过 
的 心 火 面 言 ， 引 伸 而 言 是 指 可 以 引起 疾病 的 各 种 那 
火 。 在 生理 上 说 ，“ 心 主 淡 ”， 如 果 人 没有 “ 心 火 ” 
便 活 不 成 了 。 因 为 “ 心 ” 好 比 人 体 的 能 源 机 构 , 能 源 一 
断 ， 生 命 便 停息 了 了 。 故 “去 心 火 ” 三 字 , 应 从 “阴平 阳 
秘 ” 的 角度 去 理解 。 通 过 摇头 摆 尾 这 个 运动 幅度 较 大 
的 、 率 涉 全 身 的 动作 ， 使 八 段 锦 的 运动 量 增 致 最 大 ， 
这 种 摆动 使 人 有 遂 站 的 感觉 ， 五 脏 六 腑 都 得 到 “ 洗 
涤 ”， 部 火 全 消 ， 又 因为 其 作用 及 于 五 脏 ，“ 心 ” 
能 代表 五 脏 ， 便 以 “去 心 火 ”名 之 。 

”第 八 段 背后 七 颠 百 病 消 。 这 最 后 的 一 个 动作 与 第 
一 段 动 作 相对 有 收 势 之 意 ， 调 整 运动 后 的 琉 体 ， 使 五 
脏 安 和 ， 达 到 “阴平 阳 秘 ”的 目的 ， 所 以 称 为 “ 百 病 


“， 消 ”。 不 过 ， 不 能 认为 单 靠 这 一 段 可 以 消除 百 病 ， 它 


是 前 七 段 的 结尾 ， 但 也 不 能 认为 是 无 关 重 要 的 收 式 。 
七 次 匣 动 ， 从 头颈 到 整个 兰 柱 、 膀 、' 肤 与 中 ， 以 至 体 
腔 之 内 的 脏腑 ， 部 在 全 身 放 松 之 下 ， 接 受 一 下 一 下 前 
翁 动 ， 这 个 需 幅 使“ 气 ” 的 送行 更 加 深入， 更 山 ' 协 ” 
调 ,， 故 前 人 用“ 百 病 消 2……- 请 ， 既 形容 八 段 锦 的 作 
用 ， 也 道 册 这 一 段 的 重要 性 ， 

三 、 八 段 锦 对 经 络 的 作用 。 经 络 是 人 体 组 织 结构 
的 一 个 重要 组 成 部 分 ， 它 不 仅 是 气 血 运 行 的 通路 ， 而 
且 是 内 属 脏腑 ， 外 络 肢 节 ( 四 肢 、 百 通 、 五官 七 
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窜 ) ， 沟 通 表 里 上 下 ， 阅 络 全 身 ， 把 各 组 织 器 官 连 成 
一 个 统一 的 蓝 体 。 经 络 之 主要 者 为 十 四 经 脉 。 即 手 三 
了 经 、 手 三 阴 经 、 足 三 阳 经 、 足 三 阴 经 ， 侣 称 十 二 
经 ， 再 加 上 叔 脉 和 任 脉 成 为 十 四 经 脉 。 十 二 经 脉 均 从 
属于 脏腑 ， 所 以 每 一 经 都 与 脏 或 腑 的 名 称 相 结合。 十 
二 经 的 名 称 为 ， 手 太阴 肺 经 ， 手 少 阴 心 经 ,， 手 友 阴 心 
包 经 ; 手 阳 明 大 肠 经 ， 手 太阳 小 肠 经 ， 手 少 阳 三 焦 
经 ， 足 太阴 牌 经 ， 足 少 阴 肾 经 ， 足 磋 阴 肝 经 ， 足 阳 朋 
. 习 经 ， 足 太阳 膀胱 经 ， 足 少 阳 胆 经 。 十 二 经 脉 阴 阳 相 . 
妃 ， 一 腑 与 一 腑 相配 。 例 如 手 太 阴 肺 经 与 手 阳 明 大 肠 
经 相配 ， 因 为 肺 与 大 肠 相 表 里 ， 关 系 至 为 密切 ( 至 于 
手 碟 阴 心包 经 与 竹 少 阳 三 焦 经 成 一 对 ， 心 包 是 心 的 外 
围 组 织 ， 三 焦 的 论述 较 香 杂 , 不 作 详 谈 ) 。 

任 脉 和 督 防 X 图 g4 ) ， 一 前 一 后 震 于 人 体 的 正中 
线 ， 从 腹 下 会 阴 沿 腹部 上 行 绕 过 口 尘 至 眼眶 下 沿 的 为 
任 脉 。 从 稻 干 最 下 部 会 阴 处 ， 沿 消 柱 上 行 ， ;经 头顶 并 - 
沿 前 额 正 中 至 鼻 柱 ， 止 于 上 情 之 内 这 两 条 经 防 有 
“ 益 督 请 经 ”的 作用 。 两 者 的 分 工 是 : 任 脉 有 统 任 
手 、 足 三 办 经 的 作用 ， 叔 下 有 统 叔 手 、 是 = : 阳 经 的 作 
用 。 

胃 自 上 述 经 结交 和 单 情况 之 后 ， 将 回顾 八 段 锦 的 
动作 ， 我 们 可 以 受 现 ， 八 段 锦 的 动作 对 痊 柱 的 运动 旭 
“为 突 由 。 如 第 一 段 攻 丁 在 托 和 天 理 乏 焦 ” ， 冰 柱 储 展 ， ， 
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第 二 段 “ 左 右 开 己 似 射 嘻 ”， 颈 疏 爵 段 脊 往 向 左右 疙 
- 转 ， 第 三 股 “ 调 理 耻 胃 须 单 举 ”， 辩 往 向 左右 侧 届 ! 
第 四 段 “ 五 劳 七 伤 望 后 隐 ”， 绒 部 月 柱 向 左右 转动 ， 
第 五 段 “ 攒 拳 怒 目 增 气力 ”， 绒 部 消 柱 向 左右 旋转 
第 六 段 “ 两 手 攀 足 固 妈 肋 ”， 冰 柱 前 后 导 伸 第 七 段 
“ 播 头 摆 尾 去 心 火 ”， 丕 往 作 环 转运 动 ， 第 八 仆 “ 背 
后 七 颠 百 病 消 ”， 和 着 柱 椎 体 轻微 伸展 与 笠 动 。 若 从 经 
络 角度 来 看 ， 这 些 动作 运动 督 脉 为 主 ， 兼 及 任 脉 ， 其 
影响 及 于 全 身 各 阴阳 经 。 

在 消 柱 两 侧 ， 还 有 一 对 足 太阳 膀 胱 经 。 五 腑 六 脐 
的 背 俞 穴 ， 就 分 布 在 夹 疹 两 旁 这 一 经 脉 眉 内 (图 35)。 
什么 叫 缘 傅 穴 ? 背 命 穴 是 分 列 于 兰 往 脏腑 输 注 子 背部 

病 多 





图 35 足 术 阳 腾 腕 经 


的 穴位 ,分 列 于 春 柱 两 便 。 胜 障 有 兰 时 ， 往 往 在 相应 的 
背部 傅 穴 有 压痛 或 孝感 的 反应 点 。 临 床上 针灸 背部 傅 
穴 ， 可 以 治疗 胖 脐 的 疾病 。 例 如 肺 的 病 取 肺 会。 肾 的 
益 取 肾 人 艇 等。 背 俞 穴 也 可 以 尝 疗 与 该 凡 适 所 的 疾 
病 ， 例 如 “ 肝 开 窍 于 目 ”， 眼 猎 可 取 肝 傅 穴 治疗 。 可 
见 以 状 柱 运动 为 突出 的 八 段 锦 运 动 ， 通 过 状 柱 棘 党 、 
视 突 的 牵动 刺激 这 些 俞 穴 ， 直 接 给 五 腑 六 腑 以 良好 的 
影响 ， 连 同 督 脉 、 任 脉 的 经 气 运行 一 起 ， 使 人 五 脏 六 
腑 都 健壮 。 四 

综 上 所 述 ， 八 段 锦 所 以 能 够 消除 百 病 ， 益 寿 延 
年 ， 是 通过 脏腑 经 络 的 作用 面 收 到 良好 的 效果 的 。 
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